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Introdução

 

Segundo Proença et al. (2005), a alimentação é uma das atividades mais importantes e prazerosas do ser humano tanto por questões biológicas, de promoção de 
saúde, quanto por questões sociais e culturais. Portanto, o ato de comer envolve vários aspectos, que vão desde a produção dos alimentos até sua transformação 
em uma refeição e sua distribuição às pessoas. 

Um problema muito discutido é a qualidade da alimentação da população, que deve conter os nutrientes necessários para uma boa nutrição. Diversos estudos 
têm demonstrado que o Brasil, assim como outros países em desenvolvimento, convive com a transição nutricional, determinada frequentemente pela má-
alimentação (SOUZA, 2010).

O fornecimento de vitaminas é um importante aspecto a se observar na busca de uma nutrição saudável, uma vez que essas se fazem essenciais ao organismo 
humano e são obtidas, quase em sua totalidade, através da ingestão de alimentos.

Popularmente, as vitaminas são conhecidas como compostos energéticos e sinônimos de saúde e vigor físico. Independente de seu caráter obrigatório na 
alimentação, deve-se esclarecer que as vitaminas atuam principalmente como cofatores de reações bioquímicas e não como substrato das reações (VIEIRA, 
2003).

Até mesmo os nossos avós já se enveredavam por esse terreno dos  benefícios vitamínicos, embora de forma empírica, “curavam” a gripe de seus rebentos com 
suco de laranja e xarope de limão com mel, os quais sabemos hoje, serem fontes consideráveis de vitamina C, importante nutriente para o restabelecimento do 
sistema imunológico.

A Importância de uma dieta com um cardápio variado está em atender a essas necessidades nutricionais corretamente sem que haja excessos ou ausência de 
determinado nutriente. A variação dos alimentos na dieta é quem garante uma alimentação equilibrada. Um cardápio variado também proporciona uma maior 
aceitação dos alimentos por conta dos indivíduos e, consequentemente, uma melhora no estado nutricional (GALISA et al, 2008).

Reconhecendo tal importância e percebendo a necessidade da apropriação de hábitos alimentares saudáveis, acadêmicos do curso de Ciências Biológicas da 
Universidade Estadual de Montes Claros - UNIMONTES, elaboraram cardápios voltados para a ingestão equilibrada dos grupos vitamínicos. Os cardápios 
elaborados consideraram ainda a facilidade e a praticidade na confecção dos pratos e o custo final dos produtos, visando alcançar os mais variados perfis de 
consumidores.

 

Materiais e Métodos

 

A base de dados para construção dos cardápios constituiu-se de informações obtidas em fontes diversas, como artigos, rótulos e livros voltados para o tema. A 
pesquisa bibliográfica foi desenvolvida com o intuito de averiguar quais vitaminas são necessárias ao nosso organismo e em quais alimentos podem ser 
encontradas. Posteriormente, os dados pesquisados foram delimitados para determinar quais alimentos estavam mais propícios para a criação do cardápio, que 
tinha como princípio a harmonização de pratos sem repetições nas opções propostas, levando em consideração também a praticidade das refeições e a 
disponibilidade de opções que atendessem perfis com dietas restritivas, como vegetarianos. Após a delimitação, propostas de refeições com a combinação dos 
alimentos foram desenvolvidas, formando o cardápio semanal. 

 

Na elaboração dos cardápios, devem-se observar os seguintes preceitos de um alimentação saudável: variedade das cores, combinação dos sabores, equilíbrio 
da textura, evitamento da monotonia e garantia do fornecimento de todos os nutrientes (GUIMARÃES et al, 2008).

 

 

Resultados e Discussão



 

 

Como resultado da aplicabilidade das informações obtidas nas pesquisas realizadas, foram elaborados cardápios semanais providos de variadas fontes 
vitamínicas, podendo as mesmas estarem inseridas em refeições simples e atrativas (Tabela 1).

O aproveitamento sobre o conteúdo de Vitaminas é notório, pois os resultados obtidos pela variação didática demonstrou que conseguimos criar diferenciadas 
propostas para o trabalho. A variação teórica utilizada demonstra que os recursos didáticos auxiliam na diversificação e variabilidade do campo educacional, 
permitindo maior fixação dos conteúdos trabalhados através de práticas baseadas na inovação.

 

 

 

Conclusão

 

                Cabe reafirmar que a alimentação saudável é fundamental para o funcionamento regular do organismo e a realização dessa proposta permitiu concluir 
a possibilidade em elaborar cardápios de refeições variadas, atrativas e com valor nutricional significativo. Com os resultados obtidos, percebemos que houve 
um grande aproveitamento teórico representado na prática quando as equipes partiram de um mesmo ponto obtendo resultados diferentes. 
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